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INTRODUCCION

e El desarrollo de las actividades en el medio
v acuatico ha demostrado en las ultimas décadas que
las relaciones hombre—agua evolucionan técnica

,cientifica y vertiginosamente.

La natacion es parte de la cultura moderna

S Occidental, Hoy es algo comun asistir a sesiones

practicas de natacion con “bebes nadadores” o

mujeres gestantes que realizan clases de gimnasia acuatica incluso horas

antes de su parto, que desde luego puede hacerse inducido también
en este mismo medio.

Muchos logros y conquistas ha obtenido el hombre desde el
descubrimiento de los jeroglificos de Nagoda o la publicaciéon del
primer tratado de natacion escrito por Nicolas Wynmann en 1538 “
Colimbetes y el arte de nadar”.

La natacion como actividad humana y producto cultural en un medio
determinado, a partir de finales del siglo XVIII, ha conquistado un
importante reconocimiento, y hoy por hoy se ha convertido en una
actividad fundamental de orden social para la recreacién, la salud, la
competencia, y la sobrevivencia. Millones de personas en el mundo la
practican en todas sus modalidades y por diversas razones.

La gran mayoria de las culturas y comunidades de casi todos los
Paises estimulan y promueven las practicas formativas en el medio
acuatico en la edad escolar y la adolescencia; Hace ya varios afos que
ciertos programas acuaticos ofrecen alternativas terapéuticas a
diversos grupos como Adultos mayores y discapacitados.

En el panorama mundial la natacidn competitiva ha alcanzado récords
y marcas inimaginables que hasta hace muy poco parecian imposibles
de conquistar; siguiendo la evolucién de las competencias y sus
grandes gestas, lejos han quedado las hazahas de Jhonny Weismuller el
inmortal Tarzan quien en 1930 inici6 la era de las marcas batidas, en la
actualidad, los medios masivos de comunicacién contribuyen a magnificar




las hazanas y proezas de los jéovenes campeones mundiales que afo tras
afno imponen nuevas y sorprendentes marcas.

Junto con la nataciéon de carreras se ambientaron y desarrollaron unas
nuevas disciplinas como (polo acuatico, nado sincronizado y clavados)
que también a su tiempo, alcanzaron la madurez ingresando a la elite
de las disciplinas olimpicas a partir de 1896 en las primeras olimpiadas
modernas.

Simultaneamente a la consolidacibn de la natacion como deporte
olimpico en 1908 (International amateur swimming federation) la
popularidad de esta influyd notablemente en la promocién y adopcion
de programas de caracter recreativo y formativo estimulados por
federaciones, Ligas y clubes organizados por todo el mundo; las
actividades acuaticas dejaron de ser simples eventos recreativos y
sociales informales, para convertirse en una disciplina cientifica desde
la perspectiva pedagdgica (formativa) y/o competitiva.

No obstante los inmensos logros y avances en materia, existe
preocupacion en aquellos que dedicamos algun tiempo a reflexionar
sobre estos aspectos, sobre todo en lo relacionado a la utilizacion de las
actividades acuaticas como medios y métodos de formacion, promocién de
la salud y la recreacion y no solo como deporte de alta tecnologia y
rendimiento.

Cuestionamientos en torno a los fines, propodsitos, métodos y medios
de desarrollo de la natacion; el papel que su practica puede jugar en
los procesos escolares, la mayor participacion de las comunidades en
practica acuaticas o0 sus valores y potencialidades como medio
terapéutico y/o profilactico, son algunos de las problematicas que
ocupan el primer lugar en esta discusion.

En muchos Paises las practicas acuaticas ya han sido incorporadas al
sistema escolar y hacen parte de los contenidos curriculares de las
instituciones, cada dia mas personas, nifios y adultos tienen posibilidades
de ingresar a programas de ensefianza de la natacion y esen este
sentido que emergen algunas inquietudes relacionadas con los
programas de ensefianza, sus contenidos, su desarrollo didactico y
pedagogico.

Pese al desarrollo como disciplina cientifica en cuanto deporte de
competencia en nuestro medio, la natacidn desde el punto de vista
pedagogico ha evolucionado menos pero aun se mantiene vigentes las
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bases didacticas y metodoldgicas tradicionales que se caracterizan por
un marcado acento técnico instrumental enfocado en su metodologia
hacia el deporte competitivo.

Hoy reconocemos que no todas las practicas, y metodologias de
actividad acuatica son convenientes y pertinentes, por lo contrario muchas
de ellas son ineficaces para el logro del objetivo final, resultando
contraproducentes no solo para la salud fisica sino la afectiva y siquica.

En la mayoria de los casos los aprendizajes de las técnicas de la natacion
suelen ser compensadoras y estimulantes para muchas personas, no
obstante para otras en ocasiones puede ser frustrante y defraudadora,
debido a que no todas las personas tienen las mismas habilidades y
destrezas basicas necesarias para una rapida y satisfactoria adaptacion al
medio acuatico.

No olvidemos que el hombre es el unico de los mamiferos que debe
aprehender a nadar conscientemente para sobrevivir en este medio.

Algunas personas de diferentes edades (desde nifos hasta adultos
mayores), tienen serias dificultades para aprender a nadar, esencialmente
porque no logran superar satisfactoriamente las primeras etapas de
familiarizacion y ambientacion, las clases tradicionales solo logran acentuar
su panico y temor a la inmersidon y sumersion, acrecentando su frustraciéon
al intentar avanzar en sus Aprendizajes y no conseguirlo.

Existe un grupo importante de personas de todas las condiciones, a las
cuales las técnicas y métodos tradicionales de ensefianza- aprendizaje de
la natacion no garantizan la superacién de sus limitaciones, por tanto la
participacion en grupos masivos de aprendizajes, en cursos o clases
tradicionales no brinda satisfaccion a sus necesidades; al mismo tiempo
estas personas requieren de mayor atencién y una metodologia mas
individualizada y mayor énfasis en su seguridad y autoestima dentro del
agua.

Recordando a Counsilman J.E, ese clasico que nunca pasa de moda,
sabemos que para la mayoria de los profesores de nataciéon hoy el
problema principal ya no se debe reducir solamente a “hacer que los
nadadores ejerciten por partes los movimientos que se desea ensefar y
luego la parte siguiente y asi hasta finalizar todo un conjunto de técnicas de
un estilo, que resultara “perfecto” luego de la sumatoria mecanica de las
partes entrenadas.
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El desarrollo de ciencias pedagogicas, de la educaciéon y
las neurociencias en los ultimos 20 afos, sus aplicaciones a la practica
deportiva, han dejado atras con suficientes elementos de juicio, las infalibles
teorias del condicionamiento operante y el ensayo y error, dando paso a
nuevos modelos didacticos tales como el estructuralismo psicomotriz, la
psicocinetica, el aprendizaje razonado, la sensomotricidad, el aprendizaje
problemico, entre otro, que nos han ayudado a desvelar y comprender los
complejos mecanismos y procesos mentales que explican porque, como y
en que momentos aprendemos los humanos.

Este conocimiento legado por un centenar de cientificos y pioneros
dedicados a conocer las fronteras y limites del aprendizaje del ser humano
ha sido vital para proyectar desde alli nuevas teorias e interpretaciones del
comportamiento cognitivo de nuestra especie.
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La teoria y practica de los estilos Elementales de natacién, de las
habilidades acuaticas basicas, a las Técnicas globales de nado “intenta
retomar lo mejor de los avances comprensivos de nuestra capacidad de
adquisicién de nuevos cocimientos y habilidades neurocinestesicas, con la
intencion de tender un puente metodoldgico y didactico entre el aprendizaje
de la técnica biomecanica automatizada mas eficiente y el aprendizaje de
técnicas globales de nado, basadas en un proceso de enriquecimiento
motriz para una correcta sensibilidad acuatica

La teoria y practica de los estilos elementales de natacién es también un
aporte a la formacién de docentes de la natacion, ya sean monitores,
profesores o entrenadores de primer nivel que buscan resolver
interrogantes tales como ¢;Cuales son los mejores métodos de ensefanza
en el medio acuatico?, ¢ Cuales son las habilidades y destrezas necesarias
para un correcto aprendizaje de la técnica?, ;Como influyen diversas
metodologias en la velocidad de aprendizaje de los nadadores?

Si el éxito del entrenamiento deportivo, se manifiesta en el mejoramiento de
las marcas y resultados en tiempos, distancias o alturas, el éxito del
aprendizaje se manifiesta por la adquisicion de movimientos técnico-
deportivos  por el mayor numero de posibles de aprendices, esta
consideracion ulterior es la motivacion central del autor al pretender aportar
a nuevos docentes de la natacion un horizonte metodoldgico mas amplio.

Este texto tiene como propdsito exponer una de las propuestas
alternativas mencionadas, en la cual se intenta validar un modelo
didactico que ha resultado muy util y efectivo en el aprendizaje de
técnicas especificas de movimiento y propulsion en el medio acuatico.
Exponemos a su consideracion las siguientes paginas con la certeza
de que serviran de punto de partida para nuevas e interesantes
experiencias que esperamos contribuyan a enriquecer la cultura del
hombre acuatico.
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CAPITULO |

Los Estilos Elementales,
Conceptos claves y Fundamentos
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CONCEPTOS CLAVES

LOS ESTILOS ELEMENTALES

Los ESTILOS ELEMENTALES DE NATACION, su teoria y método, comienzan a
perfilarse en 1995 como un trabajo de construccién e investigacién que parte del
desarrollo de la asignatura natacién basica en el programa de Ciencias del
Deporte y la Recreacion de la Universidad Tecnoldgica de Pereira.

Los estilos elementales son una propuesta metodoldgica y didactica del profesor
Mauricio Gallo Casas , para la ensefianza y practica de la natacién a todos los
niveles, que busca su fundamento y justificacion en los nuevos e interesantes
aportes de la psicopedagogia motriz aplicada al medio acuatico.

esta propuesta se origind mas como respuesta a la Problematizacion cotidiana de
docente y estudiantes, que colocd en el centro de la reflexion, la cuestion de las
posibilidades motrices y adaptativas del hombre en el medio acuatico, sus fines y
enfoques, surgiendo asi una clara diferenciacion entre los métodos y enfoques
tradicionales de la natacion que lo componen cuatro estilos clasicos competitivos
que son:( mariposa, espalda, pecho y libre), que se cuestionaron desde su filosofia
y objetivos hasta sus planeamientos metodoldgicos y didacticos y desde luego sus
contenidos tematicos y el aprendizaje de otras habilidades y destrezas técnicas no
competitivas orientadas mas hacia la formacion ,la salud y la estructuracion del
movimiento, su perfeccionamiento y sensibilidad.

FUNDAMENTOS DE LA PROPUESTA:

El principal fundamento tedrico conceptual del modelo didactico de estilos
elementales se centra en la teoria del aprendizaje motor por transferencia en el
medio acuatico y su conexion con las bases neurofisiolégicas del movimiento, si
como en los fundamentos de las pedagogias activas de aprendizaje.

Los trabajos de Jean Piaget, P. Parlebas, M. Moston, Ausubel y Vigostski asi
como los aportes de Luis A Munoz, Carlos Bolivar Bonilla, Juan Antonio Moreno
Murcia y especialmente de los profesores Bruya y Langerdorfer, dedicados al
analisis del movimiento humano en el agua desde la perspectiva de su desarrollo
evolutivo antropoldgico, son la base tedrica desde la cual se construye el soporte
tedrico a esta propuesta para la ensefianza de la natacién.
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Las bases neuropsicologicas de J. Corraze y E.A: Fleishman también aportan al
presente trabajo la relacion existente entre movimiento, desarrollo de la corteza
motora y sistema nervioso, lo que refuerza el sentido de un modelo de aprendizaje
de los estilos natatorios basados en el desarrollo de esquemas operatorios
transferibles que van de lo simple a lo complejo y de lo general a lo particular.

Para afianzar la teoria de los estilos elementales, tomamos Segun lo demostrado
por Turvey y Col en 1978, que todo ser humano para sobrevivir esta obligado a
cumplir ciertos objetivos de tipo motor que apuntan a satisfacer necesidades de
primer orden.

Las acciones motrices que ejecuta el ser humano para cumplir con estos objetivos
se organizan segun diversos niveles y jerarquias.

De este modo las finalidades motoras tales como Defensa, ataque, alimentacion,
reproduccion etc. Constituyen aquellos imperativos motores de caracter bioldgico.

Sin duda alguna estos comportamientos se convierten en /as Acciones y Posturas
Motoras'. (Corraze J. 1988) y tienen su origen en los movimientos que no son sino
una serie de contracciones musculares que permiten a un determinado numero de
segmentos corporales alcanzar un lugar determinado del espacio.

De igual manera se identifican las posturas como contracciones musculares
isométricas que mantienen fijos otros puntos del cuerpo para permitir a otros
miembros o articulaciones su desplazamiento.

Para el caso de las acciones motrices, Macdougall en 1923, aporto una
interesante clasificacion para diferenciar tres tipos de acciones de acuerdo a sus
objetivos:

Acciones de Exploracién, acciones Fisicas y las acciones Comunicativas.

Segun estas teorias del movimiento y desarrollo motor los procesos secuénciales
en la adquisicion, combinacion y refinamiento de las habilidades motoras basicas,
poseen una implicacién directa en los aprendizajes de técnicas, acciones y
posturas de movimiento en especial en las del campo del deporte.

La propuesta de ensefianza de los estilos técnicos clasicos de la natacion
partiendo del aprendizaje de los estilos elementales obedece a los
cuestionamientos que se hacen al llamado “inmediatismo técnico de Habilidades
deportivas” que hace mayor énfasis en el resultado del objetivo propuesto, que en
el proceso mismo de su consecucion.
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La critica adquiere mas sentido cuando se demuestra que este inmediatismo
técnico no aprecia las diferencias de cada nifio o persona y resuelve la seleccion
por la via de seleccion natural él mas apto.

Dentro del abordaje propio del desarrollo y aprendizaje motor, los esquemas
operatorios de movimiento son denominados dentro del proceso didactico,
unidades motoras funcionales y se consideran las estructuras mas simple de
movimiento para una ejecucion determinada a partir de la cual se inicia un
proceso jerarquico y progresivo de sensibilizacion y construccion de
combinaciones y redes de movimientos transferibles de mayor complejidad y
calidad coordinativa;, a este proceso lo denominamos PROGRESION
METODOLOGICA.

Seefeldt citado por Mufoz en su texto afirma que se debe considerar la
importancia del proceso de adquisicién de patrones complejos de movimiento mas
que otras informaciones relacionadas con los contenidos académicos. (Mufioz
L.A. 1989)

Por lo anterior podemos considerar una progresion metodolégica como un medio
didactico que se construye con el objetivo de posibilitar mediante la sensacion y la
percepcion cenestésica de diversos movimientos en el medio acuatico, los
Engramas motores como paso inicial y basico para el desarrollo de habilidades

primarias.

Una progresion metodoldgica es también la sumatoria de segmentos simples o
partes de movimientos mas complejos, que al descomponer en pequefios nucleos
0 grupos se hacen mas simples y asequibles al aprendizaje.

Para el caso de las habilidades deportivas especificas, esta propuesta pedagdgica
de los estilos elementales permite obtener beneficios educativos de un aprendizaje
deportivo pues su metodologia proporciona situaciones de movimiento
globalizadas y generales que sirven para posteriores transferencias y nuevas
habilidades y adicionalmente en funcion de su correcto desarrollo este programa
estimula el desarrollo afectivo- social y cognitivo de los nuevos nadadores.

El nudcleo central de la propuesta de los estilos elementales lo constituyen las
llamadas progresiones metodoldgicas, algunas caracteristicas y consideraciones a
cerca de ellas son:

v' Debe partir de una unidad Motora basica o esquema operatorio de
movimiento.
v' Debe contener los elementos sustanciales de la estructura a fin de que sea
transferible.
v" Debe proponer una ejecucion en orden légico y progresivo.
16



v" Su desarrollo debe partir de lo simple hasta llegar a lo complejo y de lo
general a lo particular.

v" Su ejecucion debe traducirse en una adaptacion funcional progresiva del
organismo a la tarea motora planteada.

v La progresion metodologia debe poseer un indicador de logro o
comparacion cualitativa que permite determinar la validez del ejercicio.

v La progresion metodologia debe apoyarse preferiblemente en el método de
solucion de problemas - creacion, es decir que en el ambito individual y
colectivo el objetivo es construir alternativas a las tareas - problemas
planteados.

v' La finalidad de la progresion metodolégica es la articulacion sumativa y
cualificada de los segmentos motores para la realizacién de habilidades
basica en el medio acuatico.

Las progresiones metodoldgicas son un recurso indispensable y valioso para la
ensefanza de destrezas y habilidades natatorias por el cual, a través de ellas
lograremos simplificar y segmentar movimientos complejos de las técnicas
natatorias y buscamos mediante este método cualificar el desarrollo motor del
alumno; los estilos elementales, son construidos mediante progresiones
metodoldgicas que permiten la conquista individual y colectiva de una mayor
disposicion sensorial y perceptiva (kinestesica), lo que repercute favorablemente
en el proceso de estructuracion de la coordinacion dinamica general y sensoria -
motriz

DEFINICION DE LOS ESTILOS ELEMENTALES

Desde la perspectiva técnica, los ESTILOS ELEMENTALES, son destrezas
natatorias basicas de desplazamiento, de caracter transicional ubicadas entre las
habilidades motoras basicas vy las habilidades complejas, También podemos
asimilarlos a formas o técnicas globales de movimientos propulsivos en el agua
que constituyen antecedentes motores, base de estructuras de movimiento de
mayor complejidad y eficiencia.

Para llegar a la construccion del concepto de ESTILOS ELEMENTALES nos
apoyamos en cuatro componentes estructurales de la pedagogia del movimiento
humano a saber:

1. Teoria del Desarrollo motor.
2. Teoria del Aprendizaje motor.
3. Didactica de la ensenanza de la Natacion.
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4. Metodologia de la ensefianza de la Natacion.

Aprendizaje Motor: A partir de ellos, sus planteamientos tedricos sus aplicaciones
practica, iniciamos una aproximacioén conceptual.

Estilos
Clasicos
De natacion

Estilos Habilidades

Elementa!t'es técnico-deportivas
De natacion

Habilidades I
Transferencia de Transcicionales

patrones

fundamentales de
movimiento

Habilidades
Motoras
Complejas
Habilidades
Motoras
Basicas
Esquemas
Operatorios
R Complejos
Operatorios
Simples

Proceso de aprendizaje motriz de destrezas Acudticas
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DESARROLLO PSICOMOTOR Y ESTILOS ELEMTALES

“Para Pangrazi & Daver (1981) la capacidad del nifio de realizar movimientos se
dividen en habilidades de mantener el equilibrio del cuerpo, coordinacion visual
tactil, eficiencia de ritmo, patrones fundamentales de movimiento...” (Mufioz 1989).

Atendiendo a los planteamientos clasicos de investigadores como Wickstrom
1977, retomamos el concepto de Habilidad motriz como un conjunto de
operaciones motoras basicas, articuladas a través de una accion motora comun
con una meta general siendo esta la base para otras mas avanzadas o
especificas.

Muchas de estas habilidades requieren de trabajo adecuado, donde el nifio debe
participar en acciones individuales y en grupo obteniendo de esta manera las mas
diversas posibilidades de asimilar las tareas motoras o el medio acuatico bajo una
cuidadosa orientacion del profesor de natacion.

En el desarrollo motor, tenemos dos procesos centrales, por un lado el Aumento
de la diversificacion de habilidades motoras y por el otro lado la complejidad del
comportamiento de estas.

De esta manera una accidn motora simple como es la propulsion ventral alternada
puede convertirse en una 0 unas acciones motoras complejas como el estilo
LATINOAMERICANO.

Para la propuesta de los estilos elementales, la comprension de los procesos de
desarrollo motor y de los cambios de la conducta motora (habilidades motoras y
patrones de movimiento), operados en los alumnos en determinados momentos
resultan de especial importancia para el posterior planteamiento didactico.

Con un soélido fundamento en el desarrollo motor establecemos las bases para
intercalar en el campo de Aprendizaje, apropiado los conceptos principales que del
aprendizaje motor conocemos a través de los estudios de JEAN PIAGET. Que
aplicados a los procesos de aprendizaje de la natacion nos expresan que "la
ensefianza del las destrezas y habilidades motoras basicas" en el agua, no se
pueden realizar solamente mediante comunicaciones visuales o verbales.

El alumno aprende principalmente mediante su propia actividad es decir solo a
través de sus propios esquemas de asimilacion motriz. (SENTIDO KINESTESICO
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EN EL MEDIO ACUATICO) Igualmente esta demostrado que "Todo movimiento
complejo se construye a partir de reacciones y estructuras de movimientos
anteriores y que cada operacion motriz tiene su Génesis y su desarrollo”.

Fitts & Posner en 1967, sugirieron que el aprendizaje de nuevas habilidades
motoras de los adultos se realizaba a través de “subrutinas que ya hubieran sido
construidas con anterioridad en la época de infancia por esto para la ensefianza
de las diversas técnicas natatorias no solo operan los reflejos condicionados,
también juegan un papel importante los esquemas motores operatorios aunque
contrapuestos a los primeros desde el punto de vista de su funcionalidad, tienen
un origen motor comun pues los primeros son el soporte de los segundos
(esquema operatorio).

La estructura o esquema operatorios resultan de la resolucién de ciertos
problemas motores y de la exploracion motriz y se constituyen a partir de los
procesos de asimilacion y diferencia de los actos automatizados estos son
reversibles y flexibles y fundamentalmente pueden ser transferidos a situaciones
de movimiento", por el campo de aplicacion, los ESQUEMAS OPERATORIOS DE
MOVIMIENTO son mucho mas extensos y constructivo que el de los movimientos
Condicionados; por tal razén el trabajo previo de una motricidad tanto en el medio
terrestre como el acuatico implica necesariamente de un extenso periodo de
aprestamiento motor, en el cual el objetivo pedagdgico de la ensefanza estria
centrado principalmente en desarrollo, organizacidn y explotacién del mayor
numero posible de esquemas operativos de movimiento, es decir de habilidades
basicas.

Todo lo anterior solo va en la via de confirmarnos algo que desde la teoria ya ha
sido aceptado por casi todos los programas y escuelas de la natacion pero que
aun en la practica vista se ha de convertirse en el funcionamiento para la accion
docente; Esto es disenar, administrar y transmitir en los primeros afnos de practica
de la natacion, contenidos centrados en estos esquemas operatorios de
movimiento (patrones y habilidades basicas, y no sobre los reflejos condicionados
Técnicas especificas 0 mecanizaciones gestos técnicos o estilos técnicos
especializados.

En cuanto a la PEDAGOGIA DE LA NATACION como elemento estructurante de
esta propuesta se considera que esta constituida por la concepcion filosdéfica de la
actividad acuatica, la metodologia de la ensefianza y la didactica especifica de
natacion.

La intencionalidad, la finalidad y objeto de los procesos de ensehanza -

aprendizaje a mi modo de ver definen en gran medida todo el ambito, roles y
contenidos de los programas y escuelas de natacion.
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Hasta el momento en nuestro pais, la tendencia predominante ha sido la del
enfoque positivista ¢, basado en métodos de repeticion y direcciones, que tienen
por finalidad el aprendizaje rapido y la perfeccién del gesto técnico con el objeto
de pronta competicion (en cualquiera de sus formas)

De esta concepcidn ideoldgica de la natacion se deriva un visible reduccionismo,
consistente en el disefio de programas caracterizados por la economia de tiempo,
la eficiencia y precision de los movimientos y la mecanizacion de los mismos.

En un gran numero de escuelas de ensefianza de la natacidon, la accion
pedagdgica no va mas alla de la reproduccidn mecanica de los contenidos por
niveles, que desde luego, estan montados sobre objetivos instructivos o
terminales, que a su vez son los indicadores de los logros de cada alumno al
finalizar el proceso. Esta concepcion pedagdgica que ha sido denominada por
algunos como "Escuela Tecnocracia - Deportiva"

Esta idea presenta como es natural todo un acompafamiento didactico centrado
en la técnica y sus problemas derivados (ensefianza - aprendizaje), y se justifica
en la medida en que la macro estructura de la natacion como disciplina deportiva
en nuestro pais, la acoge y valida a través de los torneos.

frente al resto del triunfalismo y la competitividad a temprana edad, esta en la
necesidad de considerar al nifio o alumno como ser que siente, que se socializa y
posee una gran sensibilidad y que fundamentalmente "Aprende en la medida en
que participa en el descubrimiento y la invencion".

La concepcion pedagogica propuesta para la ensefianza de los estilos
elementales supone entender la natacidon como aprendizaje en donde los niveles
sensorial y racional sean privilegiados con el propésito de utilizar el movimiento
como medio para desarrollar el potencial total del nifio, trascendiendo el activismo
motriz, y posibilitando una verdadera formacion integral (multilateral) donde el
centro de todos los procesos es el protagonista quien produce y explora sus
propias posibilidades y experiencias dentro del medio acuatico.

Bajo la anterior perspectiva el desarrollo metodoldgico y didactico de los estilos
Elementales, esta basado en tres momentos criticos para el aprendizaje:

e La situacion problematica.
e Laformulacion de problemas.
e Laresolucién del problema.

La intencionalidad estaria centrada en el caracter exploratorio y participativo de las
experiencias motoras que apunten a resolver el problema didactico general,
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(aprender a nadar y construir los mecanismos para lograrlo) y los problemas
didacticos especificos constituidos por los principios basicos de la natacién, los
procesos metodolégicos que orientan la ensefianza de los estilos elementales,
aplicados en forma problematica (como es posible realizar determinadas tareas
motoras) Es el resultado de un planteamiento problematizado de ensehanza -
aprendizaje de la natacion.

APRENDIZAJE MOTOR Y HABILIDADES ACUATICAS

El estudio del aprendizaje humano en particular el aprendizaje motriz, tienen
aparentemente un largo recorrido de construccion en la historia, desde Aristoteles
hasta Lebouch, Parlebas, Famose y Ruiz, pasando por Piaget, Meinel, Schnabel
y Grosser, todos estos cientificos y fildsofos dedicados al estudio del movimiento
humano, han aportado teorias y experimentos que han ido consolidando un
importante conocimiento sobre como aprendemos las habilidades motrices los
seres humanos.
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A partir de 1820 cuando Bessel inicio las investigaciones pioneras en este
campo, las teorias del aprendizaje motor se han desarrollado estimuladas por las
necesidades de explicar y comprender el comportamiento motriz del hombre tanto
en la educacién fisica como en los deportes.

El conductismo skinneriano y sus variantes, dominaron el ambito educativo hasta
entrados los afos 70 estableciendo la teoria de las conductas motrices
comprendidas mediante sus cambios en términos, de estimulo- respuesta,
observables, medibles, cuantificables y los refuerzos positivos y negativos que
permitian el aprendizaje y la conducta duradera.

Simultdneamente y desde comienzos de los afios 70 comenzaron a surgir otras
concepciones interpretativas del aprendizaje motor (Az.M) mas ligadas a
enfoques estructuralistas, bioinformaticos y constructivista, entre ellas la TEORIA
DE LOS ESQUEMAS en la cual Smith, partiendo de los estudios de Piaget, en
1976, propone que el aprendizaje motriz humano, se explicaria por la
construccion de esquemas cognitivos, que regulan la realizacion de los
movimientos.

LOS ESQUEMAS COGNITIVOS DE MOVIMIENTO serian parte de un
PROGRAMA MOTOR GENERAL, (PMG), que se entiende como un conjunto de
formulas o algoritmos para cada actuacion, que se adquieren a través de la
experiencia motriz variada siendo el mecanismo mas definitivo en la infancia que
en la edad adulta.

En la primera fase del Aprendizaje (AZ) segun Lebouch, se inicia con
asociaciones conscientes e inconscientes que contrastan conceptos vy
experiencias previas del sujeto con la situacibn a la que se enfrenta,
estableciendo relaciones experienciales reales y proximales (zonas de desarrollo,
segun teoria de Vigostky, Ausubel y Novak 1978).

Como sabemos por Neurofisiologia el cerebro humano es capaz de guardar en su
memoria clasificaciones de diversos tipos de movimientos (Engramas motores)
que a la postre se convierten en el PGM.

Estilos Elementales de Natacién pagina 23



La manera como el individuo empieza a aprender movimientos es estableciendo
los llamados puentes cognitivo motrices, que son evocaciones de conceptos viejos
y nuevos segun la experiencia previa del aprendiz. Estos puentes cognitivos se
establecen entre el gesto a prender y las formas de movimientos mas elementales
o Esquemas operatorios simples.

ESQUEMAS MOTRICES.

Segun Gémez R.H., en toda actividad motriz se encuentran dos dimensiones que
son:

e Una dimensiéon Afectiva

¢ Una dimension cognitiva.

La primera devine de los intereses y necesidades sociales y afectivas de quien
aprende.

La segunda, estaria relacionada con la necesidad de eficiencia y éxito para la
preservacion del organismo del mismo.
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FASES EN LA ENSENANZA DE HABILIDADES ACUATICAS.

AUTOR 12 FASE 28 FASE 32 FASE
FETZ ESTADIO INGENUO: |[FORMA FORMA FINA:
(1.972) CONSCIENTE:
Acumulacion de El  movimiento se
experiencias Forma querida | muestra libre de fallas.
especiales de |aporte a la | Continua el desarrollo.
movimiento - | secuencia de
formacion movimiento; éste es
inconsciente. ritmico y fluido.
1° ESTADIO: 2° ESTADIO: 3° ESTADIO
GAULHOF
ER Acumulacion de | Reflexion Forma fina o técnica.
(1.966) |experiencias de
HOSCHEK | movimiento.
(1.956)
ESTADIO INGENUO: [ESTADIO DE |[ESTADIO DE
KOH APRENDER Y ["PODER"
(1.956) EJERCITACION:

Meta centralizacion.
Cambio  de la | Algunas

centralizacion. caracteristicas de tipo
externo son comunes
con el estadio
ingenuo.

ORIGEN DE |PRECISAMIENTO |COMPORTAMIENTO
MASNITS |[ESTEREO TIPOS | DE ESTEREO |DE ESTEREO TIPO
CHENKO |DINAMICOS: TIPOS DINAMICO:

(1.959) DINAMICOS: El  movimiento es

El' movimiento es|El movimiento es|regulary estable.
impreciso; a menudo |exacto en direccidn
se ve perturbado en |y amplificacion.

su amplitud y
direccion.

Cuadro 2: Taxonomia de la clasificacion de estadios aprendizaje motor
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FASES Y ESTADIOS DE ASIMILACION DE LAS HABILIDADES

ACUATICAS
ADQUISICION | AFINAMIENTO | AFIANZAMIEN
FASE DE Y ) TO CAMBIA
FORMA DIFERENCIACION | CONDICIONES
GLOBAL

-Coordinacion

-Afinamiento de la

-Estabilizacion

Caracteristicas |primaria del | coordinacion de
DE LA FASE DE | movimiento. gruesa de | movimientos.
APRENDIZAJE -Adquisicion movimiento. -Definiciones.
global de |-Mayor control | -Mecanizacion
rasgos motor. y seguridad
generales  de|-Mas econdmico. (fijacién
movimiento. -No sincinesias. -Precision y
-Poca eficiencia | -Ritmo lento | economia de
y economia. definido. movimiento.
-Ritmo -Relajacién tono | -Ritmo
acelerado muscular. eficiente.
sincinesias -Cadencia
muscular.
-Explicacion -Atencion y |-Variacion  de
directa. concentracion del |las condiciones
RASGOS -No  detalles, |alumno a|aumentando el
METODOLOGIC |sélo general. movimientos mas |grado de
0S -Construccion | complejos, finos. complejidad.
PRINCIPALES |amplia gama|-Maxima -Diferentes
de ejercicios. sensibilizacion y | métodos.
-Correccion percepcion. -Detalles
basica del [-Correccién de | ultimos y
movimiento. errores primarios. | especificos de
-Refuerzo de|la técnica del
movimientos movimiento.
estructurados -Coordinacion
correctamente. 100%.
DE DE REFUERZO: DE
TIPO DE ENSENANZA: CORRECCION
EJERCICIOS -Ejercicios de|:
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PROPUESTOS |[-Creacion de|media o} alta
muy facil | complejidad que | -Ejercicios  de
ejecucion. refinan o | estabilizacion
-Introductorias | estabilizan el | de patrones.
al aprendizaje | patron técnico del|-Intensidad
del patron | movimiento menor.
motor. deseado. -Enfasis en lo
-Formas -Repeticiones. correcto de la
ludicas. estructura.

Cuadro 3: Fases de asimilacion de los esquemas motrices

AUTOR 12 FASE 22 FASE 32 FASE
COORDINACION COORDINACION ESTABILI
RUDIMENTARIA: FINA: ZACION:
Adquisicion libre. Econdmica practica -

Busqueda activa; | bella. Aprendizaje | Coordinaci

MEINEL |prueba - imitacion.|consciente y estadio|dn fina.

(1.971) | Adquisicion de|de ejercitacion. |Etapa de
totalidades. El|Momento aclaratorio. | poder a
movimiento inexacto|El movimiento es|través de
- angular irregular, |denominado - | repeticion.
mas amplio de lo|redondo - preciso -|Ejercitacio
necesario. Inhibido, |adaptado a las | n -
pequeno. exigencias. Pierde las | entrenamie

fallas de la 12 etapa. |nto. El
movimiento
es justo,
preciso
econdémico
y
equilibrado
de la 22
etapa.
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SIMONS |IRRADICACION: CONCENTRACION: |AUTOMAT
(1.958) 1ZACION:
Comprension de las|Mejoramiento
diferentes cualitativo de las|Afianzamie
secuencias del | secuencias de|nto de las
movimiento. movimiento. diferentes
secuencias
del
movimiento

Cuadro 4: Fases de Aprendizaje de las habilidades técnicas motrices Meinel y
Simons

Caracteristicas de las Habilidades técnicas estructurantes de
cualquier estilo de natacién en cada una de sus fases de
aprendizaje.

A. FASE B. FASE C. FASE FINAL/
FASE INICIAL - INTERMEDIA- AVANZADA
TOSCA AFINAMIENTO
UNIDAD
FUNCIONAL
No Mayor definicién en | Posicion del
hidrodinamica, posicion  estatica, | cuerpo
1.POSICION indefinida, falta | control de cadera y |totalmente
(Ventral, dorsal o|de estabilidad y |disminucién de | hidrodinamica
lateral dominio, cadera |friccidon, reduccién |definida en
inestable, de area resistencia, | movimiento o
perdida ajuste corporal | estatica, control
constante medio. total del ajuste
posicion postural, minimo
demasiado rozamiento ,
rozamiento completa
demasiada area ubicacion
de resistencia, temporoespacial
no ajuste
postural, no
ubicacion.
Completa
Estertoreo, no Ritmico, desde | coordinacion con
2.BATIDO ritmico cadera, control de|brazadas y
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(alterno o | Incontrolado, a
simultaneo) ciclico,
inefienciente, no
propulsivo,
pedaleo, exceso
fuerza, flexion
plantar. No
coordinado con

fuerza y amplitud,
eficiente
propulsion,
extension pierna e
hiperextension
plantar con
inversion
Coordinado con

respiracion,
eficiencia
propulsiva,
ritmico por
ciclos, completa
biomecanica,
aporte adecuado
a propulsién total

turbulencia y
efecto laminar,
aumento de la
resistencia
frontal.

de barrido (agarre,
empuje tiron)

brazada flujo braza del estilo
laminary
turbulencia
3. BRAZADA. Incordinada con |Coordina con Coordina
(alterna o | el batido, batido, tiempos y perfectamente
simultanea, sincinesias, ritmo global, con batido y
simétrica o | exceso fuerza, técnica gruesa, a |respiracion en
asimétrica ineficiente en veces apoyos y ciclos
propulsion, sin angulos correctos, |especificos.
angulos ni menor turbulencia | Total ritmo.
apoyos, choque |y resistencias, deslizamiento
de agua, marcacion de fases | eficaz, economia

energeética, no
turbulencia
menor
rozamiento,
mecanizacion de
fases barridos

Deficiente. No

4, relacion entre
COORDINACION |unoy otra.
BATIDO - | Anulacion de
BRAZADA vectores
propulsivos,

pobre avance,
ciclo brazada
diferente a ciclo
de batido.
Imbalance en
aporte propulsivo
de piernas, dificil
respiracion. No
desliza.

Logra coordinacion
entre brazada y
batido con poco
avance, trayectos
cortos. Aumenta la
propulsion y
avance, logra
mantener
coordinacion por
ciclos en distancias
cortas. Mayor
aporte propulsivo
de piernas

Total
coordinacion
brazada- batido.
Avance

Ciclos ajustados,
eficiente
economia
energética
menos ciclos de
brazadas mayor
velocidad de
nado, no
turbulencia ni
cavitacion o
estela. Menor
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rozamiento

Incontrolada,

Control y dominio

Dominio total de

5. apnea de la apnea ciclos
RESPIRACION inspiratoria, ciclo |espiratoria, respiratorios
respiratorio progresiva por hipdxicos por
inexistente, boca y nariz, 1,3,4 o mas
cabeza fuera del |control de tiempos |tiempos
agua, temor ala |de apnea, cabeza |coordinacion
inmersion, adentro ojos respiratoria con
espiraciéon abiertos, espiracion |brazadas y
forzada, abrupta |lenta por bocay batidos,
y nariz. Equilibrio eficiencia en la
repentina.deficit | ventlatorio inspiracion y
oxigeno espiracion
Inexistente O Coordinacion Coordinacion
6. deficiente. rudimentaria finay
COORDINACION |Desarticulacién | gruesa o global, mecanizada,
ESTILO de batido articulan brazada- |dominio de la
brazada y batido y respiracion | técnica bajo
respiracion. en tramo corto. diferentes
Corte de avance |Respiracion condiciones
permanente, exagerada, poca automatizada,
busqueda de fluidez, minima técnica
apoyos, avance demanda |especifica de
sincinesias, corte | energética alta estilos, bajo
respiratorio rozamiento,
cavitacion o
turbulencia.
Economia motriz
Inexistente o Existente en Maxima
deficiente. distancias cortas, economia motriz,
7. Fluidez Y Desplazamientos |nivel de conciente |deslizamiento de
Deslizamiento |cortosy no mecanizado, mas de 1mt por
abruptos. movimientos ciclo completo.

Movimientos a
sincronicos y
contrarios al
vector de
avance.
Resistencia
frontal y area de
rozamiento poco
avance
demasiada

menos toscos,
mayor sensibilidad
al avance.
Reduccion del area
de rozamiento por
posicion
hidrodinamica

Aprovechamient
o de todos los
apoyos y
trayectorias
propulsivas.
Minima area de
resistencia
frontal, estela o
cavitacion.
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| fuerza

Cuadro 5: Caracteristicas técnicas y motrices en cada fase del aprendizaje de

los estilos.

POSICIONES BASICAS Y MOVIMIENTOS COORPORALES DE LOS
ESTILOS ELEMENTALES

Para la ejecucion técnica de los estilos elementales de natacion se requiere del

dominio y control previo de Posiciones Corporales basicas:

POSICION

DESCRIPCION

CONTROL

ANTECEDENTE
MOTOR

En posicion dorsal o
de cubito supina,
cara fuera del agua ,
cadera ligeramente
bajo la superficie,
mantener la
posicion boyante
con control
respiratorio apnea
inspiratoria y
remado en hélices
al lado cadera

Se logra a partir
del control de la
respiracion en
apnea inspiratoria
con inhalacién
constante hacia
estomago.

Cuello en
hiperextension y
Cadera y pecho
ligeramente bajo la
super pie
presionando el
agua de abajo
hacia arriba

La posicion de cubito
dorsal o supina sirve
de base o
antecedente motor
para los estilos
Espalda elemental,
pecho invertido

Crol de espalda.

Se inicia con postura
de flotacion estatica y
luego dinamica con y
sin propulsion.

Ventral

En posicion ventral
o de cubito prono,
cara dentro del agua
cadera ligeramente
bajo la superficie,
mantener posicion
boyante con control
respiratorio en
apnea inspiratoria
remado en hélices

Se logra a partir
del control de la
respiracion en
apnea inspiratoria
con inhalacion
constante hacia
estomago.

Cuello en posicion
anatémica, ojos
abiertos

La posicion de cubito
ventral o prona sirve
de base o
antecedente motor
para los estilos polo
crol, over, del fin,
libre, braza de pecho.
Se inicia con la
flotacion ventral
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al lado de cadera

Cadera
ligeramente bajo la
super pie , piernas
con direccion a la
superficie arco
lumbar

estatica y luego
dinamica con y sin
propulsion.

Lateral

En posicion de lado,
cubito lateral,
hombro fuera del
agua, cara fuera del
agua torso y cadera
ligeramente bajo la
superficie, mantener
postura boyante con
respiracion
normalizada

Se logra a partir
del control de la
respiracion en
apnea inspiratoria-
espiratoria
constante, posicion
lo Cuello en
rotacién hacia el
hombro fuera del
agua, ojos abiertos
Cadera rotada 90°
hacia un lado del
eje longitudinal
piernas extendidas
con batido leve

La posicion de cubito
lateral sirve de base
o antecedente motor
para los estilos, over,
del fin, libre, braza de
pecho.

Se inicia con la
flotacion ventral
estatica y luego
dinamica con y sin
propulsion
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CAPITULOIII

LOS ESTILOS ELEMENTALES
PROGRESIONES METODOLOGICAS
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Espalda elemental

DESCRIPCIO
N VISUAL

PROGRESION METODOLOGICA PARA
HABILIDADES BASICAS DE ESPALDA
ELEMENTAL

flotacion dorsal estatica (30")

deslizamiento dorsal simple (sin propulsion)

Desplazamiento propulsivo simple, batido alterno 8
tiempos, manos al lado de cadera, cara afuera del
agua.

Desplazamiento dorsal propulsivo 8 T pierna,
posicion media flechita. (Un brazo a la vertical y otro
abajo en cadera), cara fuera del agua.

Desplazamiento dorsal propulsivo, 8T, flechita dorsal
completa.
(2 brazos a la vertical) Cara fuera del agua.

Desplazamiento dorsal propulsivo 8T, cara afuera,
flechita completa, movimiento de Abduccién de
brazos hacia abajo, bajo la superficie, remando con
palmas de mano, desde la vertical hacia cadera. 8
tiempos..

Deslizamiento dorsal 4 tiempos .Vuelve a iniciar ciclo
anterior.

34




BIOMECANCA DEL ESTILO

ESPALDA ELEMTAL

POSICION DEL CUERPO:

El nadador estara en posicion de cubito dorsal, sobre la
superficie del agua, extendido en posicion horizontal
(flechita), las piernas un poco mas sumergidas que el
tronco. La cabeza esta sobre la superficie del
agua.(nivel de orejas) el abdomen presiona la superficie
del agua.

BATIDO:

Movimiento alternado ascendente y descendente de las
piernas, desde la cadera, relajado y continuo, pies en
leve inversion. Rodillas no sobresalen a la superficie

BRAZADA:

Movimiento simétrico, simultdneo descendente, (Abduccién) bajo la superficie,
desde extension de brazos sobre la cabeza, hasta los bastos laterales, pasando
cerca de los costados empujando la masa quieta de agua dibujando una copa
con las manos.

Fase de recobro interna, las manos sin salir a superficie y deslizando de forma
ascendente por los costados del cuerpo, pasando por detras del cuello y cabeza
hasta la maxima vertical para iniciar nuevo ciclo

RESPIRACION:

Cabeza sobre superficie respiracion normalizada nasal-bucal.

COORDINACION ESTILO QUE SE DIVIDEN EN TRE FASES LAS CUALES
SON:
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FASE DESLIZAMIENTO

Deslizada en posicion dorsal hidrodinamica, flechita, brazos extendidos sobre
cabeza con propulsion de batido alterno de piernas. (4 u 8 tiempos).

FASE PROPULSIVA

Batido propulsivo alterno piernas en 4 tiempos, combinando simultdaneamente
empuje manos descendentes en Abduccion, hasta muslos. Respiracion
normalizada dorsal.

FASE RECUPERACION

Batido propulsivo alterno piernas en 4 tiempos, ASCENSO DE MANOS
SIMETRICO SIMULTANEO por costados hasta maxima vertical pasando por
detras de cuello y cabeza.

ESPALDA ELEMENTAL

Posicion inicial de cubito supina, desplazamiento con propulsién Simple de
batido alterno, ciclo de 8 tiempos, manos (palmas abajo) recorren en forma
ascendente El eje longitudinal del cuerpo.
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En posicion dorsal (supina), con propulsion de batido alterno, brazos Llegan a la
vertical inician remado descendente hasta tocar muslos.

Brazos en fase de read

EEE —

o

descendente Hasta llegar a muslos

e
*
-

En posicion dorsal, propulsion de batido alterno. Movimiento descendente de
brazos y las manos finalizan El descenso con movimiento de Rapaleo hacia abajo.
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En posicion dorsal, en flechita, fase de deslizamiento Propulsion de batido
alterno, cara fuera del agua.

PECHO INVERTIDO

DESCRIPCION

PROGRESION “METODOLOGICA DE
HABILIDADES BASICAS PARA PECHO
INVERTIDO

Flotacion dorsal estatica

Deslizamiento dorsal simple sin propulsion

desplazamiento dorsal propulsivo simple con
batido de piernas

Desplazamiento dorsal propulsivo alterno, cara
afuera
media flechita (un brazo a la vertical)
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Desplazamiento  dorsal  propulsivo  flechita
completa

(2 brazos a la vertical) cara afuera

Brazada espalda elemental completa 8 tiempos.

Flotacion dorsal asistida (con apoyo tabla).
Ejecucion de flexion rodilla, talones a gluteos,
abduccion pierna, eversion pie, flexion plantar.
Propulsion con movimientos simétricos-
simultaneos circulares excéntricos rodillas juntas y
bajo el agua.

Deslizamiento dorsal, brazada espalda elemental
|con batido simultaneo excéntrico de pierna
(rodillas juntas y bajo el agua) 4 tiempos o
repeticiones.

Deslizamiento dorsal en 8 tiempos coordinando
brazada de espalda elemental y batido simultaneo
de piernas circular excéntrico (talébn a gluteo,
rodillas juntas, bajo el agua y empuje plantar
propulsivo.
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BRAZADA:

BIOMECANICA DEL ESTILO

PECHO INVERTIDO

POSICION DEL CUERPO:
El nadador estara en posicion de cubito dorsal, extendido sobre la

. superficie del agua, en posicion horizontal, brazos al lado de cadera
. anatémicos, las piernas mas sumergidas que el tronco. La cabeza a

nivel de la superficie del agua. El desplazamiento debe ser fluido y
sin turbulencia.

BATIDO:

Posicion dorsal, Movimiento simétrico simultaneo de piernas en
‘rana” intentando conservar rodillas juntas, 1.flexién rodillas (talén a
gluteos), 2.abduccidn de piernas en V invertida y 3.eversion de pies.
(Fase de recuperacion), luego movimiento rapido y progresivo
descendente de piernas en “paréntesis” empujando agua con
plantas de pie. (Fase propulsiva) finalizando con piernas
extendidas, pies juntos en hiperextension. (Fase deslizante)

Movimiento simétrico, simultaneo descendente,(Abduccion) bajo la superficie,
desde extension de brazos sobre la cabeza, hasta los bastos laterales, pasando
cerca de los costados empujando la masa quieta de agua dibujando una copa

con las manos.

Fase de recobro interna, las manos sin salir a superficie y deslizando de forma
ascendente por los costados del cuerpo, pasando por detras del cuello y cabeza
hasta la maxima vertical para iniciar nuevo ciclo

RESPIRACION:

Cabeza sobre superficie respiracion normalizada nasal-bucal.
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COORDINACION DEL ESTILO CONSTA DE 3 FASES:

FASE DESLIZAMIENTO

Deslizada en posicion dorsal hidrodinamica sobre superficie, flechita, brazos
extendidos sobre cabeza finalizando con piernas extendidas, pies juntos en
hiperextension.

FASE PROPULSIVA

Movimiento rapido y progresivo descendente de piernas en “paréntesis”
empujando agua con plantas de pie.(fase propulsiva)manos cerca a muslos.
Respiracion normalizada dorsal.

FASE RECUPERACION

Flexion rodillas (taldn a gluteos), .abduccion de piernas en V invertida y .eversion
de pies.ASCENSO DE MANOS SIMETRICO SIMULTANEO por costados hasta
maxima vertical pasando por detras de cuello y cabeza.

PECHO INVERTIDO

¥ T
-
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Desde posicion dorsal, brazos al lado de cadera inician Movimiento ascendente
por el eje del tronco deslizando dedo indice Por los costados

i

En la fase propulsiva, brazos se deslizan por Los costados (indice en contacto con
tronco) hasta

Hombros, simultaneamente las piernas realizan Movimiento simétrica de batido de
braza de

Pecho en tres fases (extensién, abduccion pantorrilla y dorsiflexion de tobillo y
patada circular excéntrica.

Jaakrai/on
LRl Tkl
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Finaliza la fase de propulsion e inicia el Deslizamiento cuando los brazos llegan a
la vertical Sobre la cabeza y simultaneamente se realiza el movimiento de Empuje
circular del batido con planta de pies hasta estirar completamente las piernas

POLO CROLL

DESCRIPCION PROGRESIQN METODOLOGICA DE HABILIDADES
VISUAL BASICAS PARA POLO CROLL

Flotacion ventral estatica en apnea inspiratoria (15")
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Deslizamiento ventral simple sin propulsion alterna de
piernas.

Desplazamiento ventral propulsion piernas, en flechita

.Desplazamiento ventral con propulsién alternada de
piernas 4 tiempos cabeza afuera Respiracion frontal, y
recobro bajo el agua de brazos

Desplazamiento propulsivo ventral con batido alterno
de piernas, cabeza afuera y brazada de perrito.

Desplazamiento propulsivo ventral con batido alterno
de piernas, cabeza afuera y brazada de crol
completa recobro aéreo (codo alto).

BIOMECANICA DEL ESTILO

POLO CROLL
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POSICION DEL CUERPO:

El nadador estara en posicion de cubito ventral, extendido en posicién horizontal
(flechita), las piernas mas hundidas que el tronco. La cabeza esta sobre la
superficie del agua.

BATIDO:

Movimiento alternado ascendente y descendente de las piernas, desde la cadera,
relajado y continuo, pies en leve inversion.

Brazada consta de dos fases importantes:

FASE DE RECOBRO

Movimiento de brazos circonduccion, codo alto y alterno, asimétrico hacia delante
por encima del agua.

FASE REMADO

Entrada al agua brazo extendido al frente, delante de la cabeza, mano prona,
oblicua a la superficie del agua dedos juntos, ataque al agua, extensién completa
del brazo, agarre y apoyo bajo el agua, traccidon de manos por la linea imaginaria
del eje medio del cuerpo (codo alto flexion 45°) hasta llegar a muslo insercion del
basto lateral y asi nuevo ciclo.

RESPIRACION:

Cabeza erguida, mirada fija al frente, cabeza afuera del agua respiracion
normalizada nasal-bucal.

COORDINACION ESTILO

Cabeza afuera del agua erguida y fija al frente, batido propulsivo alterno en 4
tiempos combinando con brazadas de crol de libre hacia delante
alternativamente. Respiracion normalizada frontal.
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LADO OVER

DESCRIPCIO PROGRESION METODOLOGICA DE LAS
N VISUAL HABILIDADES BASICAS PARA OVER.
gz 7|

| flotacion lateral estatica (15-30')

|| Desplazamiento lateral (4t) media flechita con giro

. sobre el eje longitudinal del cuerpo.

desplazamiento lateral con brazo extendido y
respiracion lateral en (4t) propulsion alterna de
piernas 4 tiempos

Desplazamiento lateral con propulsion de batido

simultaneo de tijera (flexion profunda de rodilla y
cadera, pierna contraria a brazo de apoyo sobre la
superficie, corte de la masa de agua entre las
piernas para avanzar, igualacion de puntas de pies
abajo, piernas cerradas en la fase final de la patada.

Desplazamiento lateral con propulsion en tijera,

_ |Brazada de X cruzando brazos a la altura del

esterndn, brazo de apoyo hacia delante deslizando
en sentido del desplazamiento y brazo contrario
deslizando hacia atras remando, con apoyo en
aguas quietas hasta llegar a la insercién del musculo
basto lateral

Coordinacion de 3 fases: fase de agrupada, (cruce

|| brazos en pecho y flexion de cadera y rodilla), fase

|| de propulsion (extension simultanea de brazos y

piernas) y fase de deslizada (avance en posicién de

| | flecha lateral).
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BIOMECANICA DEL LADO OVER

POSICION DEL CUERPO:

El nadador estara en posiciéon de cubito lateral, extendido sobre la superficie del
agua en posicion lado en media flechita con brazo adelantado de apoyo, las
piernas mas hundidas que el tronco. La cabeza fuera del agua con giro de cuello,
menton sobre el hombro contrario al brazo de apoyo esta sobre la superficie del
agua.

BATIDO:

Movimiento en forma de “tijera” simultaneo y asimétrico cortando al cerrar piernas,
la masa de agua entre ellas, inicia desde la cadera, flexion de rodillas y flexion
cadera fase

BRAZADA (DOS FASES):

FASE DE RECOBRO

Movimiento de brazos circonduccion, codo alto y, asimétrico hacia delante por
encima del agua.

FASE REMADO
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Entrada al agua brazo extendido al frente, delante de la cabeza, mano prona,
oblicua a la superficie del agua dedos juntos, ataque al agua, extension completa
del brazo, agarre y apoyo bajo el agua, traccion de manos por la linea imaginaria
del eje medio del cuerpo (codo alto flexién 45°) hasta llegar a muslo insercion del
basto lateral y asi nuevo ciclo.

RESPIRACION:

Cabeza erguida, mirada fija al frente, cabeza afuera del agua respiracion
normalizada nasal-bucal.

COORDINACION ESTILO

Cabeza afuera del agua erguida, batido propulsivo alterno en 4 tiempos
combinando con brazadas de crol de libre hacia delante simultaneamente.

Respiracion normalizada frontal.

En posicion de lado, media flechita, cara afuera del agua
Batido propulsivo alterno.
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Contando cuatro tiempos de batido alterno, cambio de lado colocandose.
Nuevamente en posicion de media flechita del lado contrario.

En estilo Over, la fase propulsiva inicia con movimiento de recogida, Simultaneo
de brazos y piernas. Mientras los brazos se cruzan frente. Al pecho en forma de
equis, las piernas en tijera FIeX|onan rodlllas a 90°

| o

En la fase de empuje y deslizada, las piernas ejecutan un

Movimiento de extension y cierre fuerte y rapido mientras

Los brazos cruzados en equis se extienden en direccidon opuesta uno hacia
delante y otro hacia atras.
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En over la accion de brazada consiste en un remado

Simultaneo en sentido opuesto. El brazo sumergido se desliza hacia delante y el
brazo del hombro superficie hacia atras remando el agua con la palma en esta
direccion.

La Fase de deslizada finaliza con la completa extensién de los brazos y piernas

Fa :f'*rr-:":-'-
e oy e,

e

ESTILO DELFIN

DESCRIPCION | PROGRESIONES METODOL()GICAS DE LAS
VISUAL HABILIDADES BASICAS PARA DELFIN

Flotacion ventral estatica
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Deslizamiento ventral simple con movimiento
pendular de cadera, apnea espiratoria progresiva,
sin batido.

Desplazamiento  ventral simple  propulsivo
simultanea en flechita con movimiento pendular
de cadera, 3 ondulaciones

Deslizamiento ventral en flechita con movimiento
pendular de cadera. 3 batidos simétricos
simultaneos, recobro brazos acorazonado
subacuatico, pies juntos.

Desplazamiento ventral ondulatorio en tres ciclos,
respiracion frontal cabeza afuera y recobro brazo
|acorazonado  subacuatico, pies juntos,
deslizamiento y nuevo ciclo.

BIOMECANICA DEL ESTILO

ESTILO DELFIN
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POSICION DEL CUERPO:

El nadador estara en posicion de cubito ventral, extendido sobre la superficie del
agua, en apnea inspiratoria, los brazos en abducciéon o en la vertical (flechita), las
piernas un poco mas hundidas que el tronco. La cabeza esta sobre la superficie
del agua.

BATIDO:

El batido de delfin es percutido. Se origina en la cadera mediante un movimiento
pendular de arriba abajo, transmitido al resto del eje longitudinal del cuerpo y
transferido con mayor potencia a las piernas que actian como palancas al
golpear el agua de manera simultanea y simétrica como la aleta de una ballena;
posee una fase ascendente y fase descendente, la ascendente es equilibradora en
la descendente es propulsiva.

BRAZADA (DOS FASES):
FASE DE RECOBRO

Bajo el agua, frente al menton, seguir una linea proyectada hacia el frente en
proyeccion de la linea de los hombros. Completa extension de brazos

FASE REMADO

Bajo al agua. Entrada del brazo extendido al frente, delante de la cabeza, mano
prona, oblicua a la superficie del agua dedos juntos, ataque al agua, extensiéon
completa del brazo, recobro en forma de corazén, (codo alto flexion 90) agarre y
apoyo bajo el agua, traccion de manos atras hacia el menton, las manos se juntan
como en oracion .

RESPIRACION:

En el momento que las manos terminan el remado justo antes de que se junten
como en oracion frente al mentén, Cabeza se eleva y sale fuera del agua, mirada
fija al frente, respiracion normalizada nasal-bucal.

COORDINACION ESTILO:
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Desplazamiento en tres ondulaciones de cadera cada una con sus batidos de
delfin, cabeza entre los brazos extendidos adelante, mano en pronacion.
Respiracion frontal boca posterior a la tercera ondulacién, cabeza nuevamente
entre los brazos bajo el agua deslizada e inicia nuevo ciclo.

En el estilo delfin, la accion de batido se produce por la Ondulacion de la cadera
con movimiento transferido a lo largo de todo el eje longitudinal del cuerpo desde
las manos hasta los pies

Luego del ciclo completo de tres ondulaciones con sus batidos y una brazada de
pecho con respiracion frontal, se produce el deslizamiento que se mantiene entre
2 a 3 segundos en la posicién que muestra la fotografia.
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CAPITULOIII

EVALUANDO LA TECNICA DE LOS ESTILOS ELEMENTALES:

-
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EVALUA TU ESTILO ESPALDA ELEMENTAL

Destreza 54 3|21

1- Posicién del cuerpo

Orejas sobre la superficie

Cadera horizontal bajo superficie

Cuerpo en posicion horizontal Posicién de Flechita

2- Movimiento de pierna

Pies extendidos

Rodillas bajo el agua

Chapoteo seguido

Coordinacioén del batido

3- Movimiento de brazos

Movimiento arriba por el eje longitudinal

Manos deslizantes por los costados

Manos por detras de las orejas hacia la vertical

Movimiento de remado hacia abajo con palmas

Rapaleo final cerca de los muslos.

4- Respiracion

Controlada sin apnea

Mandibula relajada

Ritmo respiratorio controlado

5= Excelente desempefio

4= Bueno, dominio y control

3= Aceptable. Requieres trabajo extra.

2= Pobre desempefio, debes esforzarte

1= No controlas la habilidad. Debes repetir.

0= No posees la destreza, inicia proceso.

DRILLS DE CORRECCION ESPALDA ELEMENTAL
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BRAZADA

ERRORES

SOLUCIONES

1. No extender los brazos hasta
la proyeccion vertical.

Acostarse dorsalmente en el suelo
midiendo la distancia que hay
desde la pared a la punta de los
dedos y realizar gesto de tal
manera que estos ultimos toquen
la pared logrando asi la extension
total de brazos.

2.Abduccion de los dedos

Corregir a través de bandas o
cuerdas sujetando normalmente
alrededor de los dedos
manteniéndolos cerrados.

BATIDO

ERRORES

SOLUCIONES

1.Movimiento asincronico

Practicar movimientos de
coordinacion primero en tierra con
apoyo alto y luego llevandolo al
agua.

2. Hiperflexién de rodillas

Hacer movimientos de muslo
evitando que la articulacion de
rodilla se mueva en exceso; esto
en tierra con apoyo alto.
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COORDINACION BATIDO - BRAZADA

ERRORES SOLUCIONES

1. Ejecucion Demasiado rapida | EI numero debe acoplar el numero
evitando desplazarse |de batido por brazada para darle
adecuadamente. buena ejecucion.

Estilos Elementales de Natacién pagina 57



EVALUA TU ESTILO PECHO INVERTIDO

Destreza 543

1- Posiciéon del cuerpo

Orejas sobre la superficie

Cadera horizontal bajo superficie

Cuerpo en posicidon horizontal Posicion de Flechita

2- Movimiento de pierna

Pies extendidos

Rodillas bajo el agua

Flexiéon de rodillas 90° sin salir del agua

Abduccion de pantorrillas, rodillas juntas

Flexion plantar y eversion tobillos

Latigazo circular de extension

Piernas extendidas cerradas, puntas de pies
hiperextensién

3- Movimiento de brazos

Movimiento arriba por el eje longitudinal

Manos deslizantes por los costados hasta cabeza

Manos por detras de las orejas hacia la vertical

Movimiento de remado hacia abajo con palmas

Rapaleo final cerca de los muslos.

4- Respiracion

Controlada sin apnea

Mandibula relajada

Ritmo respiratorio controlado
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5= Excelente desempefio

4= Bueno, dominio.

3= Aceptable. Requieres trabajo extra.

2= Pobre desempenio, debes esforzarte

1= No controlas la habilidad. Debes repetir.
0= No posees la destreza

DRILLS DE CORRECCION PECHO INVERTIDO

BRAZADA
ERRORES SOLUCIONES
1. No extender totalmente los brazos | Con un compafnero hacer el
evitando el ataque al agua. ejercicio de "Carretilla", con

ayuda del profesor como
corrector del movimiento.

2. Mantener extendidos los brazos |Realizar ejercicios de braceo
cuando pasa por la fase de posicion|bien sea en la orila o

de codo alto. caminando en la piscina.
ERRORES SOLUCIONES
1. Incoordinacién en el movimiento | Trabajo lentamente la
de piernas y brazos. coordinacion en tierra frente a
un espejo.
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BATIDO

ERRORES

SOLUCIONES

1. No lograr la plantiflexién.

Sentado en la orilla de la de la

piscina, se hace un batido
alterno introduciendo la
plantiflexion.

2. Flexionar en exceso las rodillas.

Ejecutar en tierra movimientos
alternos de muslo partiendo
desde la articulacion coxo-
femoral y evitar que las rodillas
hagan flexion.

ERRORES

SOLUCIONES

1. Llevar rodillas al pecho en lugar de
enviar talones a los gluteos.

En tierra y con apoyo alto en
posicion dorsal repetir varias
veces el gesto correctamente.

2. Abrir los muslos cuando va la fase
de impulso.

Solucién anterior localizando el
error para lograr corregirlo.

COORDINACION BATIDO-BRAZADA

ERRORES

SOLUCIONES

1. Falta de ritmo debido a velocidad
excesiva en los ciclos patada o
brazada.

Mecanizar con movimientos de
desplazamiento y acoplarlos en
forma lenta y progresiva.

2. Movimientos oscilatorios de la

Localizar visualmente un punto

cabeza debido a la accién de los |fijo en direccién del
brazos. desplazamiento.
ERRORES SOLUCIONES
Practicar flotacion ventral
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1. Dejar hundir cadera y tren inferior. | estatica con cabeza fuera del
agua y luego se ahade
deslizamiento desde el borde de
la piscina.

EVALUA TU ESTILO POLO CROLL

Destreza 54321

1- Posicion del cuerpo

Posicion ventral, horizontal y plana sobre la
superficie

Cabeza sobre el agua, vision periférica

Sin movimientos ondulatorios de cadera

Sin movimientos laterales de la cadera

2- Movimiento de pierna

Chapoteo fuerte y continuo

Rodillas semiflexionadas bajo el agua

Velocidad y profundidad correcta del batido

Coordinacién del batido

Flexion plantar y eversion tobillos

3- Movimiento de brazos

La Mano entra con el codo alto y frente al hombro

La traccion inicial 90° por la linea media del cuerpo

Agarre con codo alto hasta la boveda plopitea

Movimiento de remado hacia abajo con palmas
continuo

Rapaleo final cerca de los muslos.
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4- Respiracién
Controlada sin apnea cabeza fija

Mandibula relajada mirada al frente

Ritmo respiratorio controlado

5= Excelente desempefio

4= Bueno, dominio.

3= Aceptable. Requieres trabajo extra.

2= Pobre desempenio, debes esforzarte

1= No controlas la habilidad. Debes repetir.
0= No posees la destreza

DRILLS DE CORRECCION DE POLO CROL (LATINOAMERICANO)

BRAZADA
ERRORES SOLUCIONES
1. No extender totalmente los brazos | Con un companero hacer el
evitando el ataque al agua. ejercicio de "Carretilla", con

ayuda del profesor como
corrector del movimiento.

2. Mantener extendidos los brazos | Realizar ejercicios de braceo
cuando pasa por la fase de posicién|bien sea en la orilla o

de codo alto. caminando en la piscina.
BATIDO
ERRORES SOLUCIONES
1. No lograr la plantiflexion. Sentado en la orilla de la de la

piscina, se hace un batido
alterno introduciendo la
plantiflexion.

2. Flexionar en exceso las rodillas. |Ejecutar en tierra
movimientos  alternos  de
muslo partiendo desde Ia
articulacion coxo-femoral vy
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evitar que las rodillas hagan
flexion.

COORDINACION BATIDO-BRAZADA

ERRORES

SOLUCIONES

1. Falta de ritmo debido a velocidad
excesiva en los ciclos patada o

Mecanizar con movimientos
de desplazamiento y

brazada. acoplarlos en forma lenta y
progresiva.
2. Movimientos oscilatorios de la|Localizar visualmente un

cabeza debido a la accidon de los
brazos.

punto fijo en direccion del
desplazamiento.

ERRORES SOLUCIONES
Practicar flotacion  ventral
1. Dejar hundir cadera y tren inferior. | estatica con cabeza fuera del
agua y luego se afade

deslizamiento desde el borde
de la piscina.

. _ ]
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EVALUA TU ESTILO LADO-OVER

Destreza 5 4

1- Posicion del cuerpo

Posicion lateral, con hombro contrario sobre la
superficie

Cabeza fuera del agua, girada, menton a hombro

Brazo extendido con apoyo palma de mano

Brazo contrario reposa sobre muslo y cadera

2- Movimiento de pierna

Chapoteo fuerte y continuo

Rodillas semiflexionadas bajo el agua

Velocidad correcta del batido

Coordinaciéon del batido

3- Movimiento de brazos

Cambio de lado contrario

4- Respiraciéon

Controlada sin apnea cabeza fija

Mandibula relajada mirada al frente

Ritmo respiratorio controlado
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5= Excelente desempefio
4= Bueno, dominio.

3= Aceptable. Requieres trabajo extra.
2= Pobre desemperio, debes esforzarte
1= No controlas la habilidad. Debes repetir.

0= No posees la destreza

DRILLS DE CORRECCION DEL LADO OVER

BRAZADA
ERRORES SOLUCIONES
1. No realizar la accion de peinado | Realizar movimientos
por el brazo distal. independientes un brazo del
otro; Para lograr asi la

coordinacion en forma alterna.

2. Dedos de abduccion.

Sujetas una cuerda alrededor de
los dedos para lograr cerrarlos.

BATIDO

ERRORES

SOLUCIONES

1. Extender rodillas con fuerza
evitando asi avanzar.

Apoyarse en el rebosadero en
posicion de lado y ejecutar el
ejercicio procurando que la
fuerza sea en el cierre de las
piernas.

COORDINACION PATADA-BRAZADA

ERRORES SOLUCIONES
1. Alternar movimientos de patada y |Realizar  en piscina el
brazada evitando coordinar. movimiento unisono

lentamente hasta lograr la
coordinacion.
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NOTA: La respiracion de los estilos mencionados anteriormente se hace de
manera natural, si alguna dificultad es encontrada, es ocasionada por error en la
postura o mala ejecucion del estilo respectivo.

EVALUA TU ESTILO DELFIN

Destreza 5143210
1- Posicién del cuerpo
Cabeza baja mirando al fondo de la piscina
Cadera préxima a la superficie
Ondulacion ritmica del cuerpo
Brazos extendidos al frente en flechita
2- Movimiento de pierna
Dos batidos por brazada
Accion enérgica de brazos y pies sincronia
Las piernas suben luego del batido abajo
Coordinacion del batido con brazada
3- Movimiento de brazos
Movimiento de corazén bajo el agua al frente
Recuperacion hacia delante manos cerradas
Codos elevados durante la brazada
aceleracion progresiva del barrido
Elevacion de hombros y codos durante el recobro

4- Respiraciéon
Barbilla sobre superficie al respirar

Respiracion en el momento correcto de la traccion

Cabeza abajo al iniciar recobro
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5= Excelente desempeno

4= Bueno, dominio.

3= Aceptable. Requieres trabajo extra.

2= Pobre desemperio, debes esforzarte

1= No controlas la habilidad. Debes repetir.
0= No posees la destreza

DRILLS DE CORRECION DEL ESTILO DELFIN

DELFIN
ERRORES SOLUCIONES
1. Realizar batido con muslos y|Sujetar con cuerdas o bandas
piernas en abduccion. para asi evitar que el tren

inferior se separe lateralmente.
2. Separar o dar batido en forma|Sentarse en la orilla y dar
asimétrica. batido con pies juntos.

COORDINACION PATADA-BRAZADA

ERRORES SOLUCIONES

1. En el momento de la inhalacion | Extender con fuerza los brazos
encontramos dificultad para reiniciar|para que este movimiento sirva
la ondulacion del batido. de impulso en la ondulacién.

RESPIRACION

ERRORES SOLUCIONES
1. No exhalar por completo el aire |Realizar ejercicios de inhalacién
bajo el agua. fuera y exhalacion dentro de la
piscina.
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CAPITULO IV

DIDACTICA DE LA ENSENANZA DE LOS ESTILOS ELEMENTALES
DE NATACION.
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CONCEPTOS BASICOS SOBRE LA DIDACTICA DE LA
ENSENANZA

ESTRATEGIAS PEDAGOGICAS PARA LA ENSENANZA DE LOS
ESTILOS ELEMENTALES

En proceso de ensefianza acuatica se requiere que el docente, estructure un
conjunto de estrategias y dispositivos de comunicacion, que incorporan

creativamente entre otros, elementos de la psicologia, la pedagogia, la didactica,
la biomecanica, la fisiologia humana para alcanzar el objetivo previsto.

Estas estrategias deben ser un puente articulador entre el enfoque pedagdgico, la
practica del docente y la dinamica de la sesion.

Cada docente a partir de sus fundamentos pedagogicos debe intentar construir
sus propias estrategias metodoldgicas y su estilo de ensefianza en funcion de sus
fortalezas personales y las oportunidades del medio, algunas caracteristicas
importantes para ello sefialadas por Camacho" serian:

a. Definir previamente un modelo pedagdgico que sustente su practica
pedagdgica.

b. Establecer una coherencia y logica interna entre los objetivos plantados
para la ensefanza, los procesos didacticos y el sistema evaluativo a utilizar.

c. Fijar propésitos alcanzables y econdmicos en relacion al contexto y medio
de desempefio.

d. Poseer una adecuada capacidad de adaptacion al contexto y medio donde
se desempenfa, respondiendo a las necesidades propias de su espacio y
garantizando calidad, dinamismo y eficiencia.
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El estilo de ensefanza se entiende como las competencias personales del
docente para adelantar exitosamente su sesion de clase o entrenamiento, lo
cual supone articular creativamente y satisfactoriamente la interaccion y
comunicacién con los aprendices, el modelo pedagdgico seleccionado, los
objetivos del programa, los recursos existentes, las caracteristicas de los
jévenes entre otros.

Delgado Noguera propone tres tipos de estilos de ensefianza:

e estilos tradicionales
o estilos participativos
e estilos cognitivista.

Los estilos tradicionales

De ensenanza se caracterizan por estar centrados en la autoridad del
conocimiento y el profesor quien es el conductor absoluto del proceso y su
evaluador definitivo corresponde a los modelos pedagdgicos tradicional,
tecnocratico instrumental o dominante.

Algunos estilos dominantes son: mando directo, asignacion de tareas, los
métodos ASA (analiticos sintéticos).

Los estilos participativos

Se caracterizan por su tendencia a que los aprendices asuman cada vez una
mayor responsabilidad de los procesos pedagdgicos desarrollando habilidades
en ellos para una adecuada toma de decisiones de lo que es y no es correcto
realizar.

Este modelo apunta al desarrollo de la AUTONOMIA en el aprendizaje
mediante la participacion en la toma de decisiones sobre su proceso de
aprendizaje comprendiendo que es el educando el propio responsable de su
aprendizaje.

El aprendiz participa en la propia planificacion de sus aprendizajes y evalua
permanentemente sus avances y logros, el docente es un orientador, guia y
observador externo que permanentemente retroalimenta su desempefio.
Algunos de los modelos de intervencion son el modelo psicomotriz, sicomotriz,
aprendizajes significativos (ensefanza reciproca, grupos reducidos y micro
ensefianza) etc.

En los estilos cognitivista

70



(ensefianza mediante busqueda) el rol del profesor cambia drasticamente ya
que su funcion se traslada hacia el planteamientos de problemas y
desequilibraciones psicomotrices, que obliguen a los aprendices a buscar y
encontrar multiples soluciones de tal manera que sean los propios jovenes
quienes construyan su saber; el docente mantiene su rol de guia y
retroalimentado del aprendizaje.

Como ventajas de estos modelos cognitivos podemos resaltar la relacién entre
la accion motriz y la actividad cognitiva, afianza la relaciéon entre motricidad y
comunicaciéon, coloca un mayor énfasis en la experiencia individualizada o
pequefios grupos, Yy la vivencia practica no obstante las anteriores estos
modelos también poseen limitaciones que se pueden expresar en la lentitud del
progreso y avance en le aprendizaje, la calidad de las técnicas refinadas en las
habilidades y destrezas es baja, la falta de un nivel de exigencia y efectividad
puede traer desmotivacion y tedio.

Al asumir algunos de estos modelos el docente puede incurrir en algunas
dificultades y tropiezos tales como la incoherencia entre los objetivos
propuestos y el nivel de dificultad de la tarea motriz (por exceso o por defecto),
formulacion de tareas con soluciones ya conocidas por los alumnos o tareas
demasiado pasivas y desmotivantes.

Muscka Mosston ha estructurado cuatro etapas légicas para la formulacion de
problemas motrices asi:

formulacién o verbalizacion del problema o tarea motriz.
desequilibrio cognitivo.

busqueda de soluciones.

verificacion de la respuesta encontrada.

S

Finalmente es importante relacionar algunos principios didacticas generales
necesarios para la ensefianza de habilidades y destrezas incluidas las
habilidades acuaticas entre ellos tenemos:

e Atencion individual y colectiva: cada aprendiz posee una condicion
unica y especial y al mismo tiempo hace parte de un grupo con unos
caracteristicos definidos y debe ser atendido como individuo y como
parte de un grupo.

e Integracion Social: es interactuar con las demas personas y cambiar
ideas para que alla mas confianza en el medio.
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EJERCICIOS DE CORRECION Y AFIANZAMIENTO

ESPALDA ELEMENTAL

1. Relevos solamente con patada, en espalda.

2. Avanzar en espalda, tres cogidos de las manos en cadena y
dando patada solamente.

3. En parejas, cogidos de las manos hacer batido de piernas y con
el brazo libre avanzar haciendo el movimiento de brazada.

4. Relevos coordinados brazada y patada, transportando una pelota
de tenis entre el menton y el pecho, para mantener una buena postura
de la cabeza. Hacer el estilo completo con aletas y tomar el tiempo, asi
ganara el que tenga el menor tiempo.

EJERCICIO DESCRIPCION VARIANTE
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PECHO INVERTIDO

1. Competencias en solo brazada con ayuda de un pullboy para que no se
hundan

a. Las piernas.
2. Relevos utilizando una tabla, para el relevo solo se iran en patada.
3. Una carrera fuera del agua en saltos de rana para fortalecer piernas y

ejercitar amplitud.

4. Fuera de la piscina todos de espalda a una pared, hacer los tiempos de la
patada y en el ultimo tiempo simular que se le pega a la pared.

EJERCICIO DESCRIPCION VARIANTE
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POLO CROLL

1. Competencias utilizando una tabla, con batido alterno de piernas en
desplazamiento ventral.

2. Relevos en desplazamiento ventral, flechita, soplando un pimpdn, con
batido de piernas

3. En parejas de frente al comparfero cogido de las manos, utilizando como
apoyo un pullboy en las manos con la cabeza fuera del agua, hacer fuerte batido
de piernas y tratar de empujar al companero. Este juego se realiza para obtener
gran potencia en las piernas ya que el estilo asi lo requiere.

4. Con la pelota de tenis en cada mano, llevar los brazos al frente, cabeza
fuera del agua, avanzar con batido alterno de piernas.

5. Transportar un balén de voleibol entre los brazos y realizar el estilo
completo combinando patada - brazada.

EJERCICIO DESCRIPCION VARIANTE
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LADO OVER

Por parejas. Uno lado en posicion de over, el otro lo toma de los brazos y lo
arrastra a una distancia determinada.

2. Cada alumno con una tabla intente alcanzar la otra orilla realizando solo el
movimiento de tijera.

3. Relevos utilizando pullboy entre las piernas para no realizar patada y hacer
solo movimientos de brazadas.

4. Rescates. Se colocan objetos en el centro de la piscina, se forman equipos,
y de uno en uno van en el estilo completo cogen el objeto y lo traen vuelta el
equipo que traiga todos los objetos primero gana.

EJERCICIO DESCRIPCION VARIANTE
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1. Competencias en desplazamientos ventrales, en apnea inspiratoria con los

ESTILO DELFIN

brazos pegados al cuerpo y movimiento pendular de cadera utilizado aletas.

2. El mismo ejercicio anterior pero utilizando monoaleta para afianzar el estilo.

3. Relevos, en flechita, desplazamiento ventral en apnea espiratoria, movimiento

pendular de cadera transportando una pelota de tenis en las manos.

4. En parejas, flotacién vertebral, codigo de los pies del comparfero de
adelante, el de atras hace el estilo completo tratando de impulsar el de
adelante y luego cambian.

5. Impulsarse del fondo de la piscina salir haciendo del fin hasta la mayor altura

posible.

EJERCICIO

DESCRIPCION

VARIANTE
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JUEGOS DE APLICACION
Y MATERIAL DIDACTICO
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JUEGO N° 1

NOMBRE DEL JUEGO

Tunel subacuatico

TIPO DE JUEGO

grupal

N° PARTICIPANTES

10

OBJETIVO

Pasar los aros por debajo del agua

DESCRIPCION

Los participantes se dividen en dos grupos y
cada grupo escoge un nombre, se ubican en una
uno detras de otro y los aros van ubicados en
forma de escalera, capa participante debera
pasar los aros y cuando el primero llegue al
ultimo sale el otro y asi sucesivamente y el
primer grupo que alla pasado todos los aros es
el ganador.

RECURSOS

Aros
Cuerda
piscina
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JUEGO N° 2
NOMBRE DEL JUEGO Toca el pin pon
TIPO DE JUEGO grupal
N° PARTICIPANTES 10
OBJETIVO El nino debera tocar el pin pon con los gluteos

Se ubicas 2 grupos de 5 participantes y cada
participante debera tocar 4 pin pones con los
gluteos que se encuentran por enzima del agua
lo debe, cuando el primer participante termine de
DESCRIPCION tocarlos arranca el segundo de su grupo y asi

sucesivamente hasta que todos lo hagan

Pin pones
RECURSOS Cuerda
piscina
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JUEGO N° 3

NOMBRE DEL JUEGO Balon pie
TIPO DE JUEGO grupal
N° PARTICIPANTES 10

Los participantes deberan golpear la pelota con

OBJETIVO el pie
Los 10 participantes se dividen en 2 grupos, la
idea del juago es el que meta mas goles al
equipo contrario y siempre se debe de golpear la
pelota con el pie por ende el participantes toma
una posicion del estilo over para poder golpear
DESCRIPCION bien la pelota y poder meter goles en el arco del
equipo contrario
Pelota
RECURSOS Dos arcos
Cuerda
piscina
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JUEGO N° 4

NOMBRE DEL JUEGO

Lleva, lleva la pelota

TIPO DE JUEGO

grupal

N° PARTICIPANTES

10

OBJETIVO

Empujar una pelota con los pies y entregarla al
otro participante

DESCRIPCION

Se ubica dos grupos de a 5 participantes, cada
participante de cada grupo se ubica en sitio
diferentes dentro de la piscina, la idea es que el
participante se ubique boca arriba y empuje la
pelota con los pies haciendo un movimiento en
sus piernas como un resorte, después de hacer
15 metros de recorrido se lo entrega al otro
participante y este continua hasta que llegue al
ultimo participante.

RECURSOS

2 pelotas
piscina
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JUEGO N° 5

NOMBRE DEL JUEGO

Pin-pon seco

TIPO DE JUEGO

grupal

N° PARTICIPANTES

10

OBJETIVO

No dejar que el pin-pon toque el agua

DESCRIPCION

El primer participante de cada grupo posee una
cuchara y un pin-pon este lo debe de llevar en la
boca hasta el otro lado de la piscina no debe
dejar que el pin-pon y la cuchara toquen el agua
si lo hace debera devolverse hasta el inicio, el
participante debera irse el posicion de perrito,
llega al otro lado sale de la piscina y le trae el
pin-pon al segundo de su grupo y asi
sucesivamente hasta el ultimo.

RECURSOS

Pin-pon
Cuchara plastica
piscina
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JUEGO N° 6

NOMBRE DEL JUEGO Lleva congelada
TIPO DE JUEGO individual
N° PARTICIPANTES 10

Es tratar de congelar el mayor numero de
OBJETIVO participantes

Se escoge a uno del grupo y esa persona tiene
la lleva este empieza a perseguir a los demas y
debe tocar a las personas para que queden
DESCRIPCION congeladas, para poder que se descongelen uno
que no este congelado debera pasar por debajo
de las piernas del que si esta congelado y asi
quedara descongelado, la idea del que tiene la
lleva es nadar en polo crol para no perder de
vista a los participantes.

Piscina
RECURSOS
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JUEGO N° 7

NOMBRE DEL JUEGO

Detective acuatico

TIPO DE JUEGO

individual

N° PARTICIPANTES

6

OBJETIVO

Deberan cada uno encontrar unas pistas que
llevan a descubrir el criminal

DESCRIPCION

Cada participante se le da un papel donde tiene
plasmado una figura y esa figuras estan
distribuidas dentro de la piscina ellos deberan
traer de a una ficha donde se encuentra el
rompecabezas y si no caza la ficha deberan
soltarla en el agua el primero que arme el
rompecabezas es el ganador.

RECURSOS

Rompecabezas
Piscina
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JUEGO N° 8

NOMBRE DEL JUEGO Carrera de caballos
TIPO DE JUEGO individual
N° PARTICIPANTES 6

Al que primero llegue al otro lado sin caerse del
OBJETIVO caballo

Cada individuo se ubica al inicio de la piscina y

se monta en su caballo, el caballo es un gusano

este debera ponérselo por dentro de las piernas
y debera llegar al otro lado para asi ganar la

DESCRIPCION carrera
Gusano
RECURSOS Piscina
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JUEGO N° 9

NOMBRE DEL JUEGO

Carrera de yates

TIPO DE JUEGO

individual

N° PARTICIPANTES

6

OBJETIVO

Hacer un circuito y vencer algunos obstaculos

DESCRIPCION

Cada participante se le entrega una tabla la cual
sera el yate este debe de realizar un circuito que
esta en toda la piscina y algunos obstaculos por
enzima y por debajo y el primero que llegue a la

meta sera el ganador

RECURSOS

Tabla
Cuerdas
Aros
Pelotas
piscina
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& JUEGO N° 10

NOMBRE DEL JUEGO ponchado
TIPO DE JUEGO grupal
N° PARTICIPANTES 10
OBJETIVO Lograr ponchar al mayor numero de personas

Se escogen dos personas que son las que van a
ponchar y se ubican a los extremos de la piscina
y el resto de personas en el medio de ellos, la
DESCRIPCION idea es que los del centro no se dejen ponchary
no pueden hundirse en el agua, el que se hunda
quedara fuera del juego.

Piscina
RECURSOS pelota
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MATERIAL DIDACTICO SUGERIDO PARA LA

ENSENANZA DE LOS ESTILOS ELEMENTALES

MATERIAL FUNCION OBJETIVO

se utiliza para mejorar la

Flotabilidad del tronco y | patada en los estilos de

tabla se coge con las manos |espalda elemental

y brazos extendidos
La idea es que con estas

Son dos aletas bialetas se ejerza mas fuerza y

bialetas individuales que se pueda mejorar la patada

ejercen mas resistencia
en el agua

para tener mejor alternancia y
mayor profundidad de la patada

Palo de escoba

Sostenerlo enzima de
la cabeza, con los
brazos estirados
completamente
estando el cuerpo en
una posicion horizontal

Lo que se quiere lograr con
este elemento es sostenerlo
enzima de la cabeza para que
haya una alternancia de los
brazos y poder mejorar la
propulsion

Su ubica en una barra
fija de tal forma que

La persona se ubica frente al
neumatico y agarra las dos

neumatico salgan dos tiras de tiras y empieza a alar hacia

neumatico atras con esto obtenemos
fuerza para poder realizar
mejor el estilo polo crol

Se ubican en cada El individuo se las pone en

mano y lo que hacen cada mano y empieza a nadar

es oponer una el cual debe de ejercer mas

paletas resistencia fuerza y vencer esa resistencia,

esto ayuda a mejorar mucho la
brazada de pecho invertido y
espalda elemental
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ICUESTIONARIO ESTILOS ELEMENTALES|

¢(CUALES SON LOS CUATRO COMPONENTES ESTRUCTURALES
DE LA PEDAGOGIA DEL MOVIMIENTO EN EL AGUA?

R: Desarrollo Motor.
Aprendizaje Motor.
Didactica de la Natacion.

Metodologia de la Natacion.

¢CUAL ES LA CONCEPCION PEDAGOGICA PROPUESTA PARA
LA ENSENANZA DE LOS ESTILOS ELEMENTALES?

R: Entender la natacion como el aprendizaje en donde los niveles sensorial y
racional son privilegiados en el uso del movimiento como medio para desarrollar el
potencial total del nifio, haciendo que él participe activamente y permita una
verdadera formacion integral produciendo sus propias posibilidades y experiencias
dentro del medio acuatico.

¢CUALES SON LOS TRES MOMENTOS CRITICOS PARA EL
DESARROLLO METODOLOGICO Y DIDACTICO DE LOS ESTILOS
ELEMENTALES (APRENDIZAJE.?

R: a. La situacion del problema.
b. La formacion del problema.
C. La resolucién del problema.

4.  ¢QUE SON ESTILOS ELEMENTALES?

R: Son destrezas natatorias basicas con desplazamientos, de caracter
transicional para mejorar, facilitar y enriquecer los procesos metodolégicos y
didacticos de la ensefianza de los Estilos de Natacion

5. ¢QUE SON ESTILOS DE NATACION?
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R: Son técnicas de movimientos especificos que buscan elevar la eficiencia del
mismo en el agua, para lograr un mayor y mas econdémico desplazamiento en este
medio.

¢ QUE ES UNA PROGRESION METODOLOGICA?

R: Es un movimiento para una ejecucion determinada, de autoconstruccion y
construccion de combinaciones y redes de movimiento transferibles de mayor
complejidad y calidad coordinada. De esto, podemos decir que una progresion
metodoldgica es un medio didactico que se construye individual y colectivamente
con el fin de posibilitar engramas motores como el paso inicial y basico para el
desarrollo de habilidades primarias en el medio acuatico.

DIGA  TRES ELEMENTOS ESENCIALES PARA QUE EXISTA
PROGRESIOMETODOLOGICA?

R: -Partir de una unidad motora.
- Orden logico progresivo.
- Finalidad: articulacion sumatoria y cualificada de los segmentos motores.

¢QUE FACTORES SE DEBEN TENER EN CUENTA PARA LA
PEDAGOGIA DE LOS ESTILOS ELEMENTALES?

R: Diversificacion de las habilidades motoras.
- Complejidad del comportamiento de estos.

¢ QUE IMPLICA UN TRABAJO DE MOTRICIDAD?

R: El trabajo de motricidad implica un extenso periodo de aprestamiento motor
cuyo objetivo es ensefianza, desarrollo, organizacion y exploracién del mayor
numero de esquemas operatorios (habilidades basicas)
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GLOSARIO

A

AFIANZAMIENTO: Logro de un movimiento a partir de varias sesiones.

ANALITICO: (Metodologia) Explica paso por paso la manera de ejecutar una
tarea motora.

APRENDIZAJE: Adquisicion de nuevos comportamientos mediante un proceso de
adaptaciéon. Se distinguen los siguientes géneros:

Imitativo, por medio del gesto (mediante un proceso que determina acciones
instintivas por impresion.

Aprendizaje por medio de ensayo y error, por el que las primeras respuestas a un
cierto estimulo son casuales, y se van fijando solamente aquellas que se premian
y no se castigan.

Deductivo en el que el aprendiz ve el fin y escoge los métodos para lograrlo.

Todo aprendizaje supone una maduracion suficiente de las correspondientes
funciones nerviosas, por lo que este proceso no debe precipitarse.

AUTONOMO: Modificacién al movimiento biomecanico que efectia cada nadador
de acuerdo a su estilo para obtener mejor rendimiento.
AVANCE: Distancia que se adquiere por medio de la propulsion.

B.

BATIDO: Es un ejercicio o movimiento en el agua que tienen un objetivo de
propulsion (simétrico o asimétrico, simultdneo o alterno), con los miembros
inferiores.

BARRIDO: Movimiento motor de la natacién que es propulsivo de estabilidad o
desplazamiento.

BRAZADA: Movimiento con miembros superiores que permite el desplazamiento
en el agua, que se ejecuta de varias formas segun la técnica del estilo.

Estilos Elementales de Natacién pagina 91



C.

CENTRO DE GRAVEDAD DEL CUERPO: Es el punto tedrico reconstruible de un
cuerpo, en el que se une imaginariamente la totalidad de su masa. La resultante
de todas las fuerzas que actuan sobre un cuerpo centra su accion sobre el centro

de gravedad del cuerpo.

COORDINACION DINAMICA GENERAL: Combinacion activa de todos los
movimientos que implica un estilo donde se combina armonia, ritmo, etc.

D.

DESLIZAMIENTO: Es el resultado de realizar con gran efectividad el movimiento
de las piernas en el agua.

DESPLAZAMIENTO: Tarea motriz que se obtienen a través de la coordinacién
completa de movimientos especificos.

DIDACTICA: Area metodoldgica que organiza los contenidos y procedimientos de
ensefanza que se producen en una situacién de aprendizaje y que dependen de
los objetivos y estrategias pedagogicas adaptadas a la disciplina que se esté
tratando.

La didactica se conjuga en programas, secuencias de ensefianza y progresiones.
La disposicion de las situaciones de ensefianza debe ser respaldada por procesos

Cientificos; la didactica permite que los objetivos propuestos se logren y tomen
forma. Ayuda a que en el proceso de aprendizaje no se presenten repeticiones
inutiles u olvidos y propone al nifio un programa completo de actividades fisicas y
deportivas. En el proceso de aprendizaje la didactica responde al cémo a
diferencia de la pedagogia que trata de responder al porqué. La pedagogia asigna
a la didactica las tareas que debe realizar, puesto que de la pedagogia depende
en gran medida la reflexion sobre el sistema de valores.

DECUBITO: (Kinesiologia) Posicion que toman las personas cuando se tienden
en el suelo. El decubito puede ser:
Dorsal o supino: Tenderse boca arriba, es decir el cuerpo se apoya en la espalda,
gluteos y parte posterior del muslo.

Ventral o prono: Tenderse en el suelo boca abajo: el cuerpo se apoya en el pecho,
vientre y parte anterior del muslo.
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Lateral: Tender el cuerpo sobre el costado derecho o izquierdo.

E

ESTATICO: Permanecer en un mismo estado sin mudanza en él.

ESTELA: Sefial o rastro que deja tras de si en la superficie del agua un cuerpo en
movimiento.

ESTILO: Forma de nadar especializadamente (por ejemplo: estilo pecho, estilo
espalda, estilo mariposa, etc.)

ESTADIO: Niveles o etapas de desarrollo caracterizados por modelos de
comportamiento o de pensamiento cada vez mas complejos y altamente

integrados.

F.

FLECHITA: Flotacién ventral con desplazamiento propiamente de la patada.

FLOTACION VENTRAL Y DORSAL: La flotabilidad implica la inmersién de la
cabeza para algunos nifios; esa aprension a meter la cabeza dentro del agua
constituye un serio handicap, pero si se les presenta a los alumnos la necesidad
de hacerlo acaban realizandolo siempre. La flotabilidad dorsal y ventral se estudia
a partir de la posicién vertical para que el alumno tenga la posibilidad de pasar de
una posicion a otra, de todas las maneras posibles.

FORMA LUDICA: Ensefianza a través del juego.
FORMA GLOBAL: Presentacion de una tarea motora de una manera general.

HABILIDAD MOTRIZ: Serie de movimientos determinados y entrenados
ejecutados con alto grado de precision.

HALON: Llevar o arrastrar un miembro en un solo movimiento hacia adelante.

L.

LATERALIDAD: (Psicomotricidad) Predominio funcional de un lado del cuerpo
sobre otro. Se suele fijar hacia los seis afios con lo que el individuo es catalogado
entre los "diestros" o entre los "zurdos".
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LUDICO: Juego.

MADURACION: La aparicién de pautas de desarrollo que son innatas dentro del
organismo y emergen en orden de secuencia en todo desarrollo normal.

METODO: Estudia los diversos procedimientos sistematizados en busca del logro
de objetivos. Para el proceso de ensefianza-aprendizaje de la educacion fisica,
tan bien son aplicables los métodos clasicamente conocidos, como el de induccién
y el de deduccidn, teniendo en cuenta que el uno no excluye al otro.

Un método es el conjunto de procedimientos l6gicos y razonables, sucesivos y
concatenados que nos permiten mediante la didactica aplicada, alcanzar los
propositos previstos en el proceso de ensefanza.

METODOLOGIA: Es la manera como se desarrolla el método.

METODO MIXTO: Combinacién de los métodos analitico y sintético que
intervienen en el proceso ensefianza-aprendizaje.

0.
ONDULACION: Movimiento oscilatorio.

P.

PROBLEMA MOTOR: Planteamiento de una accion motriz que el alumno debe
tratar de resolver por sus propios medios.

PROGRESION METODOLOGICA: Instrumento o procedimiento didactico que
consiste en la ejecucion e una estructura de movimiento denominada unidad
basica motora que manejada ordenada y progresivamente facilita el aprendizaje
de una habilidad motora.

PROPULSION: En las brazadas de natacién, la parte del movimiento de brazos o
piernas que hacen que el cuerpo se mueva por el agua; el impulso contra el agua.

R.

RECUPERACION: En la brazada de natacién, la parte del movimiento de las
piernas o brazos en que vuelven a una buena posicion para impulsarse de nuevo.
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La recuperacion es el movimiento desde el final de un impulso hasta el punto
donde el impulso puede comenzar de nuevo.

RECOBRO: Volver a tomar a adquirir la posicion inicial de una fase de movimiento
global.

RESPIRACION: Sin un estudio detallado de la respiracién acuatica, no se puede
concebir una buena ensefianza de la natacion; la enseflanza de la respiracion
debe ir unida a la inmersion de la cabeza adaptada preferentemente al estilo
preferido por el alumno. Se compone de:

Expiracion completa dentro del agua expulsando la mayor parte del aire por la
boca.

Inspiracion corta, enteramente bucal.

El profesor debe controlar rigurosamente los ejercicios de respiracion (formacion
de burbujas) en el borde de la piscina hasta que el alumno esté perfectamente
adaptado.

Los ejercicios son progresivamente repetidos con un ritmo sencillo, y asociado con
batido de piernas y movimiento de brazos que crean realmente un verdadero
cansancio. Como dice GUILBERT, el trabajo respiratorio es en la ensehanza
inicial un "ejercicio de ley mévil" que se debe repetir numerosas veces en cada
sesion de manera que se pueda obtener rapidamente un verdadero automatismo.

S.

SINCINESIAS: Son movimientos parasitos, caracterizados por la contraccion
involuntaria de un grupo muscular. Ajurriaguera las clasificé en:

Sincinesias de disfuncion ténica: Se presenta rigidez de una parte del cuerpo o de
la totalidad de este. Puede perdurar en algunos casos mas alla de los 12 afios.

Sincinesias imitativas: Se corrigen con ejercicios de coordinacion y de disociaciéon

ayudando a adquirir un buen control tonico-motor. La toma de conciencia en el
sentido de una actividad corporal diferenciada ayuda a enfrentar las sincinesias.

T.

TIJERA: Patada de lado que se utiliza en salvamento.

TRACCION: Accién de arrastrar agua hacia si mismo con un fin de movilidad y
desplazamiento.
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U.

UNIDAD MOTRIZ: Un nervio motor y las fibras musculares que inercias se llaman
unidad motriz. Cuando se estimula la neurona motriz de una unidad motora, todas
las fibras musculares de esa unidad se contraen mas o0 menos sincronicamente.
Fibra de contraccion rapida.

Fibra de contraccion lenta.

Las unidades motrices varian ampliamente de acuerdo al numero de fibras
musculares que son inervadas por una neurona motora; una unidad motriz puede
tener desde 10 fibras a 2000 fibras musculares.

Un musculo que posee gran cantidad de unidades motrices en relacion con el
numero total de fibras musculares es capaz de realizar movimientos mas precisos
que los musculos con numero menor de unidades motoras, pero con el mismo
numero de fibras musculares.
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